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Protejati-va de soare si caldura. Hidratati-va si
stati la racoare.

In casa controlati temperatura:

In timpul zilei insorite, coborati
jaluzelele siinchideti ferestrele
orientate catre soare.

Deschideti ferestrele

casei dvs. noaptea, casa o

racoriti.

Ramaneti in zonele cele mai racoroase.
Utilizati ventilator sau aparat de aer
conditionat. Daca nu aveti aer conditionat,

incercati sa petreceti orele fierbinti in locuri cu
aer conditionat (biblioteci, cinematografe etc.).

Reimprospatati-va frecvent
servetele impregnate cu apa.

cu dusuri si

Pe strada, evitati soarele direct:

Purtati sapca sau o palarie,
ochelari de soare si o protectie
solara.

Purtati imbracaminte usoara (cum ar
fi bumbacul), de culoare deschisa si sa nu fie
stramta.

Incercati s& umblati la umbrd, sa stati sub
umbrela cand va aflati la plaja si sa va odihniti
in locuri racoroase pe strada sau in spatii
inchise care au aer conditionat.

Sa aveti apa la dvs. si sa beti adesea.
Spalati-va pe fata si stropiti-va putin hainele.

Evitati sa conduceti cand este cel mai mult
soare si nu lasati niciodata copii sau persoane
sensibile cu ferestrele inchise.
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Val de caldura

Orele cand este cel mai cald:

Reduceti activitatile intense, in
special in aer liber sau fara aer
conditionat.

Evitati plecarea la amiaza, cand este
cel mai cald.

Lichidele si alimentatia:

Beti apa chiar si daca nu va este
sete.

Nu consumati bauturi alcoolice, nici
cele cu un continut ridicat de zahar.

Evitati mancarurile foarte calde si cele cu aport
sporit de calorii.

Ajutati-i pe cei din jur.

Pruncii si copiii mici, persoanele in varsta si
cele cu boli cronice au prioritate.

Daca cunoasteti persoane in varsta care
locuiesc singure:

Incercati s& le vizitati cel putin de dou ori pe
zi. Ramaneti in contact frecvent.

Ajutati-i sa urmeze aceste sfaturi.

Daca iau medicamente, consultati-va cu
medicul lor de familia ca sa aflati daca poate
influenta in reglarea caldurii si daca trebuie sa
fie ajustata sau modificata.

Unde va puteti informa?

Aflati despre programele centrelor de
sanatatate primara care se afla cel mai aproape
de casa dvs., de municipalitatea dvs. sau de
locul in care va aflati in vacanta.

Retineti numarul CatSalut Respon (061), care
poate fi apelat in fiecare zi, 24 de ore.

In baza fisei: “Prevenga los efectos del calor” de la Agéncia de Salut Plblica de Catalunya
(ASPCAT) http://salutpublica.gencat.cat/ca/sobre_lagencia/campanyes_de_salut_publica/estiu/

consells_contra_la_calor/

Ortografie: Associacié Romanesa de Catalunya ASOCROM

Puteti gasi mai multe fise pe pagina noastra web: www.camfic.cat



